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                                                                 هقذهِ    
        ثبقس.  ظٝخیٚ ٗیپط اؾتطؼ ظٛسُی  ٝآٝض  زیاظ ضٝیساز١بی قبپؽ اظ آٙ،  زٝضاٙ ٝ ظای٘بٙ   
     ١بی ًبكی زض ٗ٢بضت ثب ًؿت آُب١ی ٝؾت ا لاظٕ زض ایٚ زٝضاٙ ٝیػٟ ث٠ قطایٍ ثب تٞخ٠
 جركیس .ثث٠ آٙ حلاٝت ثیكتطی ، ٛٞظاز ٝ ِٛ٢ساضی اظ ٗبزض ی ظٗیٜ٠
 ٍ شـَد  ًبهيذُ هي شش ّفتِ اٍل ثؼذ اس سايوبى، دٍراى ًقبّت پس اس سايوبى (ًفبس)   
ٛاٞظاز  ٕ اؾت ٗابزض   ٝزض ایٚ ٗست لاظ .گَيٌذ هي رٍس اٍل سًذگي را دٍرُ ًَسادی ۲۸
ٛیع ثبیس ث٠ تـییطات اَطاكیبٙ و١٘ؿط  چٜسٛٞثت تٞؾٍ ًبضًٜبٙ ث٢ساقتی ٗطاهجت قٞٛس.
زض ناٞضت  ًٜاس آُابٟ ثاٞزٟ   ٝ ؾلاٗت ٗبزض ٝ ٛٞظاز ضا ت٢سیس ٗی َجیؼی ٝ ذُطاتی ً٠
 زضٗبٛی ٗطاخؼ٠ ٛ٘بیٜس. ث٢ساقتی ٗطاًعثطٝظػلایٖ ذُط زض اؾطع ٝهت ث٠ 
حبٓت هجْ اظ ثبضزاضی اػًبءِ ٗرتٔق ثسٙ ث٠ تسضیح ث٠  ،ّفتِ پس اس سايوبى 6ٗؼ٘ٞلاً 
ٞظاز حساهْ زض ؾ٠ ٛٞثت تٞؾٍ ًبضًٜابٙ ٛٝ زض ایٚ ٗست لاظٕ اؾت ٗابزض  ُاطزز. ثطٗی
ؾٕٞ پاؽ اظ ١بی ثبض اّٝ، زٕٝ ٝ  ٗطاهجت ظیط ظٗبٙ  قٞٛس. زض خاسّٝ ث٢ساقتی ٗطاهجت
 ظای٘بٙ آٝضزٟ قسٟ اؾت.
 
 بار سَم بار دٍم بار اٍل هزاقبت 
 ضٝظُی 24-06 ضٝظُی 01-51 ضٝظُی 1-3 هـادر




 ٍ ًنبت ثْذاشتي  پس اس سايوبىتغييزات جسوبًي هـبدر
 درد ٍ خًَزيشی پس اس سايوبى-1
 3-4ٝٓای پاؽ اظ  ،پاؽ اظ ظای٘ابٙ ظیابز اؾات  ذٞٛطیعی اظ ضحٖ زض ضٝظ١بی اّٝ
 ًٜس. ًب١ف ثیكتطی پیسا ٗی روز 10ً٘تط قسٟ ٝ پؽ اظ رٍس
قیط ذٞضزٙ  يبت ضحٖ ٝ زضز ٛبقی اظ آٙ زض ایٚ ضٝظ١ب ٝخاٞز زاضز ً٠ زض ظٗبٙاٛوجب 
زاقتٚ، قْ ًطزٙ ػًالات قاٌٖ،  طزز. ایٚ زضز ثب ُطٕ ِٛ٠ُ ٛٞظاز ثیكتط احؿبؼ ٗی
زی تؿاٌیٚ حاس  ٝ تاب  ،تدٞیع قاسٟ تٞؾاٍ پعقاي ١بی  ؿٌٚٛلؽ ػ٘ین ٝ ٗهطف ُٗ
 یبثس.  ٗی
١ب ٛیع ػبْٗ ٗ٢ٖ زیِطی ثطای ایدبز زضز ٗی ثبقسً٠ ُب١ی زض ٗٞهغ زكغ ٝخٞز ثری٠
یبثس ًب١ف ٗی ١ب ث٠ تسضیح زضز ثری٠ احؿبؼ ٗی قٞز. یٞظـ ثیكتطازضاض ث٠ ١٘طاٟ ؾ
زضنٞضت ٝخٞز زضزی ً٠ ثب ُٗؿاٌٚ ث٢جاٞز ٛیبثاس،  ٗی ضٝز. ٝ ثب ث٢جٞز ثری٠ ١ب اظ ثیٚ
 ثطضؾی قاٞز. تٞؾٍ پعقي ٗبزض ثبیس ،١ب ذطٝج چطى اظ ٗحْ ثری٠ ٝ تطقح ثسثٞ
 :ٛ٘بیس تط ثری٠ ١ب ً٘ي ٗی ٝ ث٢جٞزی ؾطیغ ًب١ف ثیكتط زضزاهساٗبت ظیط ث٠ 
 ١ب زض چٜس ؾبػت اّٝ ثؼس اظ ظای٘بٙ لبزٟ اظ ًیؿ٠ ید ثط ضٝی ٗحْ ثری٠اؾت -    
 ؾبػت اّٝ 42ضح٘بٕ آة ُطٕ ز -
 هطاض ُطكتٚ ث٠ پ٢ٔٞ -
 اظ ثبٓف ١ِٜبٕ ٛكؿتٚاؾتلبزٟ  -
 ١بی ٜٗبؾت  اٛدبٕ ٛطٗف -
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 لازم به مادر:هاي  توصيه
 قؿتٚ ٝ ذكي ًطزٙ ٛبحی٠ تٜبؾٔی اظ خٔٞ ث٠ ػوت      -
 اؾتح٘بٕ ضٝظاٛ٠ ث٠ نٞضت ایؿتبزٟ ٝ ًٞتبٟ -
 تؼٞیى ٛٞاض ث٢ساقتی پؽ اظ ١ط ثبض تٞآت ضكتٚ -
 تؼٞیى ٓجبؼ ظیط حساهْ یٌجبض زض ضٝظ  -
 ١ب هجْ ٝ ثؼس اظ ضكتٚ ث٠ تٞآت قؿتٚ زؾت -
  ترٔی٠ ٗطتت ٗثبٛ٠ حتی زض نٞضتی ً٠ ًبٗلاً پط ٛكسٟ ٝ احؿبؼ زكغ ازضاض -
                                                    .خٞز ٛساضزٝ        
 رٍدُ ّب ػولنزد  -۸
پؽ اظ ظای٘بٙ ثا٠ ػٔات ترٔیا٠ احت٘ابٓی ًٝاب١ف  روز اول 2ػسٕ زكغ ٗسكٞع تب 
ثبیس  ،َجیؼی اؾت. زض نٞضت ػسٕ زكغ ثیف اظ زٝ ضٝظ  كؼبٓیت ضٝزٟ ١ب زض حیٚ ظای٘بٙ،
ظیط ثطای پیكِیطی اظ یجٞؾت ٝ ثطٝظ ثٞاؾیط ٗلیاس ١بی  تٞنی٠ ث٠ پعقي ٗطاخؼ٠ قٞز.
 اؾت:
                                       یاٛدیط، آٓٞ١بیی ٗثْ  ط كیجط ٗثْ ؾجعیدبت، ٗیٟٞاؾتلبزٟ اظ ٗٞاز ؿصایی پ -
 .ًطزٟ ٝ ؾجٞؼ ُٜسٕیؽ ذ
 .اظ زؾت ضكت٠ ٗهطف ٗبیؼبت كطاٝاٙ خ٢ت خبیِعیٜی ٗبیؼبت -
اخبثت ٗعاج زض ظٗبٙ ٗكرهی اظ ضٝظ (ث٢تطیٚ ظٗبٙ پؽ اظ نطف نجحبٛ٠  -
 اؾت).
 ٝضظـ ٜٗظٖ ٝ ت٘طیٜبت ًككی. -
 زكغ ٝخٞز ٛساضز.ً٠ احؿبؼ  تٜبة اظ ظٝض ظزٙ زض نٞضتیخا -
 نٞضت َٞلاٛی ٝ ثسٝٙ تدٞیع پعقي.٠ ػسٕ اؾتلبزٟ اظ ٗؿ٢ْ ث -
 ديَارُ شنن -3
ّ َا  ٞ هفتهه  6. توطیجبً ثبهی ٗی ٗبٛسْ ٛطٕ ٝ ق ،هفته 2ت زیٞاضٟ قٌٖ تب ػًلا
اٛدبٕ ت٘طیٜابت ًككای  ث٠ حبٓت اٝٓی٠ ثبظُطزز. ثب ،ًكس تب تٞاٛبیی ًكف ػًلات ٗی
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قاطٝع  ث٢تط اؾت ً٘ي ٛ٘ٞز.ٝث٢جٞز ػًلات،تط  ؾطیغتٞاٙ ث٠ خ٘غ قسٙ  ٜٗبؾت ٗی
 .زیس پعقي اٛدبٕ قٞز ثب نلاح ٝضظـ پؽ اظ ظای٘بٙ
زض ًٞچي قسٙ ٝ خ٘غ قسٙ قاٌٖ ٗار ط ٛجاٞزٟ ٝ  ،ثٜس ث٠ تٜ٢بیی اؾتلبزٟ اظ قٌٖ 
 تٞاٛس ُطزـ ذٞٙ زض ِٓٚ ٝ اٛسإ تحتبٛی ضا ٗرتْ ًٜس. ٗی ،ثؿتٚ آٙٗحٌٖ 
 استزاحت ٍ فؼبليت  -4
ث٠ زٓیْ َٞلاٛی ثٞزٙ ظٗبٙ ظای٘بٙ، تأ یط زاضٝ١بی ثی٢ٞقی،  ،پؽ اظ ظای٘بٙذؿتِی 
 .ثؿیبض قبیغ اؾت ،ِٛ٢ساضی اظ ٛٞظازذٞاثی ٝ  ثیقیطز١ی، 
 پیكِیطی اظ ذؿتِی ٗبزضٗر ط اؾت: تٞخا٠ ث٠ ٌٛبت ظیط خ٢ت 
 خ٢ت ذٞاة ٝ اؾتطاحت ًبكی ٗبزض ٜٗبؾت كطا١ٖ ٛ٘ٞزٙ قطایٍ -
 َٞلاٛی ٝ ثیساض ٗبٛسٙ تب زیطٝهت زیس ٝ ثبظزیس١بیپط١یع اظ  -
 ١بی َٞلاٛی بض١بی ؾِٜیٚ ٝ كؼبٓیتپط١یع اظ اٛدبٕ ً -
 ١بی ٗبزض ٛؿجت ث٠ هجْ اظ ثبضزاضیًب١ف ٗؿئٞٓیت  -
 مبّش ٍسى-5
ٝظٙ ٗابزض زض  ،ثلاكبنٔ٠ پؽ اظ ظای٘بٙ زض ا ط ترٔی٠ ضحاٖ ٝ ذاطٝج خٜایٚ ٝ خلات 
ث٠ حاسٝز  ٗبزض ،پس از زايمانماه  6ٗؼ٘ٞلاً  یبثس. ًیُٔٞطٕ ًب١ف ٗی 6تب  5ٝز حس
زض  ًابكی، ١بی ثسٛی  تـصی٠ ٜٗبؾت ٝ كؼبٓیتُطزز. قیطز١ی،  جْ اظ ثبضزاضی ثطٗیٝظٙ ه
هفتهه  6ثبیس تٞخ٠ زاقات ًا٠ زض  ًب١ف ٝظٙ ٝ ضؾیسٙ ث٠ ٝظٙ ایسٟ آّ ٗر ط اؾت.
 ُطزز. قسٙ تطقح قیط ٗبزض ٗی ضغیٖ ١بی ًب١ف ٝظٙ ثبػث ًٖ ،پؽ اظ ظای٘بٙ اول
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، ظیطا ؾٕ٘ٞ شذیطٟ قسٟ زض ٝظٙ ٗبزض ثطای ٛٞظاز ذُط زیِطی ٛیع زاضزًب١ف ؾطیغ 
٘ی ٝ آٓاٞزٟ ًٜٜاسٟ زض قایط، ١ب زض خطیبٙ ذٞٙ ٗبزض ض١ب قسٟ ٝ ٗیعاٙ ٗاٞاز ؾا  چطثی
ًب١ف ٝظٙ ٗبزض ثبیس تسضیدی ٝ ٗتٜبؾت ثب ٗیعاٙ ايبك٠ ٝظٙ ثٞزٟ ثٜبثطایٚ  ضٝز. ٗیثبلا







 ايوبىساًـذٍُ پس اس -6
ٌٗ٘ٚ اؾت ٗابزض زچابض ؿاٖ ٝ  ،زض ؾبػبتی اظ ضٝظ ٝ اّٝ پؽ اظ ظای٘بٙزض ضٝظ١بی 
ث٠ زٓیاْ ككابض١بی ضٝاٛای ٛبقای اظ تاطؼ ٝ ١یدابٙ اٛسٟٝ پؽ اظ ظای٘بٙ اٛسٟٝ قٞز. 
ذٞاة، ایدبز ذؿتِی ٝ ِٛطاٛی زض ٗٞضز تـییطات آِاٞی  تٞٓس ٛٞظاز،ثبضزاضی ٝ ظای٘بٙ، 
ثی ػلاهِای ثا٠ كؼبٓیات، بْٗ ُطی٠ ًطزٙ، تـییطات ذٔوی ق ثبقس. ٗیٗطاهجت اظ ٛٞظاز 
ٌٗ٘اٚ اؾات ثاطٝظ  ،ٛیعٝاٛطغی ًب١ف اقت٢ب طذٞاثی، تـییطات ؾطیغ ٝظٙ، پ  ثیرٞاثی،
ث٢جاٞز  ّفتِ ۸ٝ ٗؼ٘ٞلاً َای اؾت ا ًٜس. ثبیس ث٠ ٗبزض اَ٘یٜبٙ زاز ً٠ ایٚ حبٓت ُصض
  یبثس. ٗی
ٛواف اؾبؾای زاقات٠ ٝ لاظٕ ، ح٘بیت ١٘ؿط ٝ اَطاكیبٙ ٛیع زض ث٢جٞز ایٚ ٝياؼیت 
 .زقٞاؾت تٞخ٠ ٝ ٗحجت ثیكتطی ث٠ ٗبزض اثطاظ 
تمايل بهه وودشيه    ٗبٜٛاس زض نٞضت َٞلاٛی قسٙ ػلائٖ ٝ یب ثطٝظ ػلائ٘ی 
 َٞضی ً٠ ٗٞخت ثطٝظ اذاتلا  ّ٠ ث ، تيديد اودوه پس از زايمان ٝ یبآزار ووزاد 
ز ٝ زض ثبضزاضی ١بی قٞپعقي یب ضٝاٛكٜبؼ ٗكٞضت  ثبیس ثب ضٝاٙ ،كاطز قٞز زض ظٛسُی
 .ثؼسی ٛیع ٗٞضز تٞخا٠ هطاض ُیطز
                                                          هَجت ،ّفتِ اٍل  پس اس سايوبى 6مبّش سزيغ ٍسى هبدر در
 مبّش تزشح شيز ٍ افشايش هَاد سوي




. لاظٕ اؾت ٗابزض ثبیس اٛطغی ثیكتطی زضیبكت ٛ٘بیس ثطای تٞٓیس قیطًبكی ٗبزض قیطزٟ
 اؾتلبزٟ ٛ٘بیس. تؼبدل ٍ تٌَع١بی ٗٞاز ؿصایی ثب ضػبیت زٝ انْ  اظ ت٘بٕ ُطٟٝ
ٝ ثاب  ثیٜاس ٗابزض ثیكاتط اظ قیطذٞاضآؾایت ٗای  ٛبزضؾت، ٝزض نٞضت تـصی٠ ٛبًبكی  
 ُطزز. ٗی ًٖ ذٞٛی ٝ ... ٗٞاخ٠ ،زٛساٛیپًٞی اؾترٞاٙ، ٗكٌلات  ٗبٜٛسػٞاضيی 
     ثیكتط اظ زٝضاٙ هجاْ اظ ثابضزاضی اؾات ًیٔٞ ًبٓطی  005 ،ٛیبظ ٗبزض قیطزٟ ث٠ اٛطغی
           اظ قاٞز. ًاب١ف تطقاح قایط زیاسٟ ٗای  ،بٓطی ًابكیٝ زض ناٞضت ػاسٕ زضیبكات ًا 
ثبیس ثیكتط ٗاٞضز ، پزٍتئيي ، ملسين ٍ ٍيتبهيي ّب افشايش هَاد غذايي حبٍی ضٝ ٚای
، ٛٞقیسٛی ١بی ٗحطى ٗثْ ٗٞاز ؿصایی پطچطة ٝ قیطیٚ طكت٠ ٝاؾتلبزٟ اظتٞخ٠ هطاض ُ
  .ٗحسٝز ُطززی، ٛٞقبث٠ ١بی ًبكئیٚ زاض چب ه٢ٟٞ،
هاُ  3ثُٞض ٜٗظٖ ٝ ضٝظاٛ٠ تاب  قزص آّي ٍ هَلتي ٍيتاهيي ً٠ ذٞضزٙ لاظٕ اؾت
 ازاٗ٠ یبثس. پس اس سايواى
 هقبرثت-۲
 اظ ، ثاطای خٔاُٞیطی َٞض َجیؼی ظای٘بٙ ًطزٟ اٛس ٝ ثریا٠ ٛساضٛاس ٠ زض اكاطازی ً٠ ث
زض اكطازی ًا٠ ٝ  ث٠ تأذیط ثیلتس ّفتِ 3ٛعزیٌی (ٗوبضثت) ثبیس تب  ،ػلٞٛت ٝ ذٞٛطیعی
 هفتهه  4-6ثبیس تب تطٗیٖ ًبْٗ ٗحْ ثطـ ً٠ ٗؼ٘ٞلاً  ،اٛس یب ثری٠ زاضٛس ی قسٟخطاح
 اظ ٗوبضثت اختٜبة ُطزز.  ،ًكس َّٞ ٗی
ذؿتِی ٛبقی اظ ِٛ٢ساضی ٛٞظاز ٌٗ٘ٚ اؾت ٗیْ خٜؿی ضا ًب١ف ز١س ایٚ حبٓات 
یبثس. تـییطات ١ٞضٗاٞٛی ٛیاع ثبػاث ذكاٌی  ؾت ٝ ث٠ تسضیح ث٢جٞز ٗیا ٗٞهتی ٝ ُصضا
 . ُطزز ٢جْ (ٝاغٙ) ٗیٗ





اُط ثا٠  ٝ هفته 6ٗؼ٘ٞلاً  ،ز١ٜس َٞض ٗطتت ث٠ كطظٛس ذٞز قیط ٗی٠ ثزض ٗبزضاٛی ً٠ 
. حت٘ابّ ثابضٝضی ٗداسز ٝخاٞز زاضز ا ،پؽ اظ ظای٘اب  ٙ هفته 3كطظٛس ذٞز قیط ٛس١ٜس، 
صاضی ٝ ثبضزاضی ُ يٝٓی اٌٗبٙ تر٘ ،ٗبٟ هبػسُی ٛساقت٠ ثبقس چٜس تبٌٗ٘ٚ اؾت ٗبزض 
بضًٜبٙ ث٢ساقاتی  ًثبثبٗكٞضت ثبیس  ،یب ػسٕ هبػسُیهبػسُی نٞضت ٝخٞز زاضز. پؽ زض
 .زُطز اؾتلبزٟ ٝ قسٟ اٛتربة یٜٗبؾج اظ ثبضزاضی پیكِیطی  ضٝـ
 ّب هزاقجت اس پستبى-11
 ای زاضزٗت ٛٞظاز ٛواف اضظٛاس ٟٝ ؾلا زض تسإٝ قیطز١ی١ب  ؿتبٙزاقتٚ پ ِٛ٠ت٘یع 
 اختٜبة ُطزز. ،ٗٞاز يس ػلٞٛی ًٜٜسٟ ٝٓی  ثبیس اظ قؿتكٞی ٌٗطض، ٗهطف نبثٞٙ ٝ
 ػجبضتٜس اظ:س ٛزٝ ٗٞضز اظ ٗكٌلاتی ً٠ ٌٗ٘ٚ اؾت ثبػث آظاض ٝ ٛبضاحتی ٗبزض قٞ
ث٠ زٓیْ اكعایف حدٖ  پس اس سايوبى 5تب  3زض ضٝظ١بی  :احتقبى پستبى 
ایاٚ حبٓات ٌٗ٘اٚ اؾات  قسٟزضزٛبى ٝ تٞضٕ ٗ ٝ ؾلت،ُطٕ حؿبؼ،١ب  پؿتبٙقیط، 
 .تت ٗرتهاط ٝ ؾطزضز ثطٝظ ًٜسثب ١٘طاٟ 
 :ی ثْذاشتيّب تَصيِ
 ) سبػت ينجبر۸ّز(ترٔی٠ ٌٗطض  -
 ١ب پؿتبٙ ٗبؾبغ ٗلایٖ  -
                                                                                                     پاؽ اظ  ( پیچیسٟ زض حٞٓ٠ ) ُاطٕ هجْ اظ قیطز١ی ٝ ًیؿ٠ یدآة ًیؿ٠ ُصاقتٚ  -
 یطز١یق
 ١ب  ی پؿتبٙٝچ قؿت٠ قسٟ ثط ضٖٔ پیًهطاض زازٙ ثطٍ  -
 قیطز١ی ٌٗطض ثٜب ث٠ توبيبی قیطذٞاض -
احؿبؼ ٛبضاحتی ذلیق زض ٛٞى پؿتبٙ َجیؼای اؾات : ك ًَك پستبىتز 
 ثبقس. ٗیؿیط َجیؼی  ،ٛٞى پؿتبٙ تطى ذٞضزٙ، ظذٖ ٝ ؾٞظـ قسیسٝٓی 
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ٍ پسـتبى گـزفتي  دّيشـيز ًبدرست ٍضؼيت  ،اصلي ثزٍس تزك ًَك پستبى ػلت   
  .ًبدرست است
  :ٗی تٞاٙ ایٚ ٗٞاضز ضا ٛبٕ ثطز ثطٝظ تطى یب قوبم پؿتبٙ زیِط اظ ػْٔ
 ٝخٞز ثطكي زض ز١بٙ ٛٞظاز -
 ُطكتٚ پؿتبٙ تحت ككبض هطاض ٝ ثٜس ٛبٜٗبؾت  ؾیٜ٠  -
 ٝؾیٔ٠ قیطزٝـ٠ قیط ث زضؾتزٝقیسٙ ٛب  -
  ١ب ثب نبثٞٙ قٞی ٗسإٝ پؿتبٙٝ  قؿت  -
 زٛساٙ زضآٝضزٙ قیطذٞاض   -
 ١بی پٞؾتی  ثطذی ثی٘بضی -
 :ی ثْذاشتيتَصيِ ّب
 اصلاح وضعيت شيرده  -
 زهیو٠ هجْ اظ ٌٗیسٙ ٛٞظاز 3تب  2ُصاقتٚ ًیؿة ید  -
 ی ٛری ثب پبضچ٠ ٛٞى پؿتبٙ اظ ثعام ٛٞظازپبى ًطزٙ  -






ٗطاًاع ثبیس ث٠  ،ثطٝظ ٗكٌْ زضپؿتبٙ تكسیس ػلائٖ یب ػسٕ ث٢جٞزی ٝضنٞضت ز: ًنتِ




ّب قجل ٍ ثؼذ اس ّز ثبر شيزدّي ضزٍرتي ًذارد ٍ شَی پستبىٍ شست


















 علائم خطر پس از زایمان
 ذٞٛطیعی ثیف اظ حس هبػسُی یب زكغ ٓرت٠        -
  ، ؾٞظـ ٝتطقح اظٗحْ ثری٠ ١بزضز -
  َطك٠ ؾبم ٝضاٙ زضز ٝ ٝضٕ یي -
  زضز ١ِٜبٕ زكغ ازضاضؾٞظـ یب  -
  ٝؾطُید٠ ؾطزضز -
  ذطٝج تطقحبت ثس ثٞ اظ ٗ٢جْ  -
  ١ب             زضز، تٞضٕ ٝؾلتی پؿتبٙ  -
  /خٜٞٙ پؽ اظ ظای٘بٙاكؿطزُی قسیس -
  زضز قٌٖ ٝپ٢ٔٞ١ب -




























  ًَسادػلائن خطز 
  ثبض زض زهیو٠ یب ثیكتط) 06تٜلؽ تٜس ( -
  ١بی ثیٜیثبظ ٝ ثؿت٠ قسٙ ؾطیغ (پطـ) پطٟ -
  تٞ ًكیسٟ قسٙ هلؿ٠ ؾیٜ٠ -
  ٛبٓ٠ ًطزٙ -
  ًب١ف ؾُح ١ٞقیبضی -
  پصیطی هطاضی ٝ تحطیيثی -
  ثطآٗسُی ٗلاج -
  ُطاز)زضخ٠ ؾبٛتی 63ٝ ً٘تط اظ  73زضخ٠ حطاضت ثبلا ٝ پبییٚ (ثیكتط اظ  -
  پطیسُی قسیسضَٛ -
  ًجٞزی -
  ؾبػت اّٝ تّٞٓس 42ظضزی زض  -
  اؾتلطاؽ ٌٗطض قیط ٝ ذٞة قیط ٛرٞضزٙ -
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 هزاقجت اس ًَساد 
ٗؼبیٜا٠ یاب ٗبٗاب پعقي  تٞؾٍ ، زض چٜس ؾبػت اّٝ پؽ اظ تٞٓسٝ ٛٞظاز زض ثسٝ تٞٓس 
 تب زض نٞضت ٝخٞز ٗكٌْ اهسإ لاظٕ نٞضت ُیطز.،  ُطزز ٗی
 هزاقجت اس ثٌذ ًبف -1
 اكتس. ٗی ،ثٜس ٛبف ؾیبٟ ٝ ذكي قسٟ ١لت٠ پؽ اظ تٞٓس، 3تب  1حسٝز 
ٟ زاؾاتلب  ثتبزیٚ ٝ... ،ًٜٜسٟ ٗثْ آٌْ ثطای ت٘یعًطزٙ ثٜس ٛبف اظ ٗٞاز يسػلٞٛی -
 كٞز.ٛ
 ف ثؿت٠ قٞز.پٞقي ٝٗك٘غ ثچ٠ اظ ظیط ٛب ،زاقتٚ ثٜس ٛبف ثطای ذكي ِٛ٠ -
ٌٗ٘ٚ اؾت ذٞٛطیعی ذلیلی اظ ٛبحی٠ ٛبف ضخ ز١ااس ، اكتس ظٗبٛی ً٠ ثٜس ٛبف ٗی -
 ز.ُطزثبیس ثب پعقي ٗكٞضت  ،ذٞٛطیعی ازاٗ٠ ِٛطاٛی ٛیؿت ٝٓی زض نٞضتً٠ خبی 
 زض ٗست ظٗبٛی ً٠ ثٜس ٛبف ٛیلتبزٟ اؾت، ح٘بٕ ًطزٙ ٛٞظاز ٗبٛؼی ٛساضز. -
 ١ب قؿت٠ قٞز. زؾتثبیس  ،هجْ ٝثؼس اظ زؾت ظزٙ ث٠ ثٜس ٛبف -






 دفـغ ادرار ًَساد-۸ 
زضیبكات اُااط ثبیس زكغ ازضاض زاقت٠ ثبقاٜس. اّٝ، ؾبػت  42ت٘بٗی ٛٞظازاٙ زض َای 
ؾبػت ذیؽ ذٞا١س ٛ٘ٞز. آجتا٠ زض ؾا٠  42ً٢ٜ٠ زض  6تب  4ٛٞظاز  ،ًبكی ثبقسٗبزضقیط 
 ٌٗ٘ٚ اؾت ً٘تط اظ ایٚ ٗیعاٙ ثبقس. ،ضٝظ اّٝ ث٠ زٓیْ ًٖ ثٞزٙ تطقح قیط ٗبزض
ثبیس تٞؾٍ پعقي ٗؼبیٜ٠  ،ؾبػت اّٝ زكغ ازضاض ٛساقت٠ ثبقس 42ً٠ ٛٞظاز زض  زض نٞضتی 
 ٝ ثطضؾی قٞز. 
 ثَی ثذ، تزشحبت سرد رًگ فزاٍاى، قزهشی ٍ تَرم در پَست اطزاف ًبف ثبيذ 




 دفغ هذفَع ًَساد -3 
 نٞضت ػسٕزكغ ٗسكٞع زاضٛس ٝ زض ،ؾابػت اّٝ پؽ اظ تٞٓاس 84ت٘بٗی ٛاٞظازاٙ زض 
س. ضَٛ ٗسكٞع ٛٞظاز زض ؾ٠ ضٝظ ٛزكغ زض َی ایٚ ٗست ٛیبظ ث٠ ثطضؾی تٞؾٍ پعقي زاض
     ،ظ آٙ ثط حؿت تؼساز زكؼبت تـصی٠اؾت ٝ پؽ ااّٝ تٞٓس ؾجع تیطٟ ٝ هیطی قٌْ 
 ث٠ ضَٛ ظیتٞٛی، ظضز ضٝقٚ ٝ یب ظضز َلایی زضٗی آیس.قسٟ ْ ق
ٛٞظازاٛی ً٠ ثب زض ٗوبیؿ٠ ثب ،ٗسكٞع ٛٞظازاٛی ً٠ ثب قیط ٗبزض تـصی٠ ٗی قٞٛس
ثبقس. اظ ضٝظ  زكؼبت ثیكتط ٗیتؼساز  ٝ ثب ، اؾیسی تطقٞٛس ضهین تط تـصی٠ ٗیقیطذكي 
ؾبػت َجیؼی اؾت ٝ پؽ اظ آٙ  42زضثبض اخبثت ٗعاج  3-8چ٢بضٕ تٞٓس تب یي ٗب١ِی 
اخبثت ٗعاج  ،ي ثبضًب١ف پیسا ًطزٟ ٝ حتی ١ط چٜس ضٝظ ی ٚ زكؼبتای ،ٌٗ٘ٚ اؾت
 زاقت٠ ثبقس.
 سردی در ًَساد-4
ثٞزٟ ٝ ٛیبظ ثا٠ ٗؼبیٜا٠ ٝ  غير عادياّٝ پؽ اظ تٞٓس  ساعت 42ٝخٞز ظضزی زض 
ایٚ ٜس ً٠ ًٜ قطٝع ث٠ ظضز قسٙ ٗی ،اٙٛٞظاز ثؼًی ،اظ ضٝظ زٕٝ ث٠ ثؼسثطضؾی زاضز. اٗب 
ٓاس ظضزی ثؼس اظ تٞ روز 7-10ضؾس.  حساًثط ٗیعاٙ ذٞز ٗیث٠  ،ضٝظُی 3-5زض ظضزی 
ُلتا٠  (طبيعه   زردي فيسيولوشيك، ٚ ظضزیایث٠  .ضٝز ًب١ف یبكت٠ ٝ اظ ثیٚ ٗی
 قٞز. ٗی
ظضزی ٛٞظاز ٛبقی اظ ثی٘بضی اؾت ٝ ٛیبظ ث٠ ثؿتطی قسٙ ٝ اهساٗبت  ،ثطذی ٗٞاضززض 
يـل ّزٍ ٍجَد رٍسگي  3-5هيشاى سردی پس اس زض نٞضت اكعایف  زضٗبٛی زاضز.





 ،ًجبيذ ثذٍى تجَيش پششل ،ًَساد ثزای درهبى سردی
  .ذًوبيياستفبدُ  اس دارٍّبی گيبّي
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 استحوبم ًَساد -5
ثابت شدن   بعد از ؾبػت پؽ اظ ظای٘بٙ 21تب  6حساهْ ح٘بٕ ًطزٙ ٛٞظاز ثبیس 
زضخا٠ ؾابٛتیِطاز  52ی ح٘بٕ ث٢تط اؾت باٛدبٕ قٞز. زٗ  ووزاد بدن درجه حرارت
 زضخ٠ ثبقس. 83تب  73ٝ زٗبی آة 
 ٗٞخات  ستٞاٛ ض ١لت٠ ثطای ٛٞظاز ذٞة ٛیؿت ٝ ٗیثبض ز  3تب  2ح٘بٕ ًطزٙ ثیف اظ 
ذكي قسٙ پٞؾات ٛاٞظاز قاٞز. اؾاتلبزٟ اظ قابٗ ٞ١بی ٗرهاٞل ثچا٠ ٝ نابثٞٙ 
 .تاٞاٙ ح٘ابٕ ثاطز ٗای  ،لتبزٟ اؾتٛیً٠ ثٜس ٛبف آٛ٢ب  ضا یاٛٗلیس اؾت. ٛٞظاز ؿیطیٜ٠یُٔ
 .ذكي قٞز ،قسٟ ٝ ثب پبضچ٠ ت٘یع ١بی زٝض ٛبف ٛیع ثبیس ثب آة ٝ نبثٞٙ قؿت٠ آٓٞزُی
 ُبٟ ٛجبیس ٛٞظاز ضا ظیط زٝـ ثطز. ١یچ
 
 
 لجبس ًَساد -6 
 ،ٛٞظاز ثبیس اظ خٜؽ ٛد ثٞزٟ ٝ قابْٗ ظیطپاٞـ، ثٔاٞظ، قاٞضت، قأٞاض، ًالا ٟٓجبؼ 
 پٞقبٛسٟ قٞز. ٓجبؼ ٛٞظاز ثبیس یي لای٠ ثیكتط اظ ثعضُؿبلاٙ ث٠ .ٝ پتٞ ثبقس خٞضاة
زض نٞضتی ًا٠ زٗبؾاٜح زض زؾاتطؼ . هطاضُیطززض ًٜبض ترت ٛٞظاز  یثبیس زٗبؾٜد 
  .احؿبؼ ضاحتی ًٜٜس ،ثبیس َٞضی ثبقس ً٠ ٝآسیٚ ثب ٓجبؼ ٜٗعّ ،ٛیؿت





زاقتٚ پب١ب اظ  ثطای ُطٕ ِٛ٠ ،ثب ًلاٟ پٞقبٛسٟ قسٟ ٝزض ١لت٠ ١بی اّٝ ثبیس ؾط ٛٞظاز
 .ُطاز اؾت زضخ٠ ؾبٛتی 52تب  22زضخ٠ حطاضت ٜٗبؾت اتبم ٛٞظاز  خٞضاة اؾتلبزٟ قٞز.
 خَاة ًَساد -7
ؾت ١اط اذٞاثس ٝ ٌٗ٘ٚ  زض قجبٛ٠ ضٝظ ٗیؾبػت  81تب  61ّ ١بی اٝ ٛٞظاز زض ٗبٟ    
ؾبػت َّٞ ثٌكس. ثب  3زهیو٠ تب  02 ،ثبض ذٞاثیسٙ اٝ ثسٝٙ تٞخ٠ ث٠ قت ٝ یب ضٝظ ثٞزٙ
  تاط  ١ابی ذاٞاة َاٞلاٛی ًاٞزى زاضای زٝض ٟتٞٓاس،  ١ابی اٝ  ّ ٗبٟپؽ اظتٌبْٗ ٗـع 
 كؼبٓیت ثیكتط زض َّٞ ضٝظ ٝ كؼبٓیت ً٘تط زض َّٞ قت ذٞا١س قس. ضذتراٞاة ٛاٞظاز ثب
 .قٞ ثبقسٝ  ثبیس زاضای پٞقف هبثْ قؿت
 .استفبدُ اس ثبلش در دٍراى ًَسادی غيز ضزٍری ٍ خطزًبك است
ٗبٟ َّٞ ٗی ًكاس تاب  3-6آٗٞظـ آِٞی ٜٗظٖ ذٞاة زض ٛٞظازاٙ ػ٘ٔی ٛیؿت ٝ 
ٝیاػٟ زض قات ٠ ٗـع ًٞزى ث٠ اٛساظٟ ًبكی تٌبْٗ یبكت٠ ٝ آِٞی ٜٗظ٘ی ثطای ذٞاة ث
ث٢تاط اؾات ثا٠ پ٢ٔاٞ ٝ  ،ًَساد ثِ رٍی شنن خَاثبًيذُ ًشَدزهت قٞز ًا٠ ، پیسا ٛ٘بیس
 پكت ثرٞاثس. تطخیحبً ث٠
 شيزدّي ًَساد -۲
یب ٗبى) ثؿیبض ٗـصی ٝ حبٝی ٗٞاز ٗلیسی ثاطای  آؿٞظقیط ضٝظ١بی اّٝ (ًٔؿتطٕٝ، 
تغذيـِ قٞز.  ؾت ً٠ اٝٓیٚ ٝاًؿٚ ًٞزى ٗحؿٞة ٗی١ب ثی٘بضیاٛٞاع ٗوبثٔ٠ زض ثطاثط 
ٗابزضاٛی ًا٠  ٝ حتای  گـزدد  فبصلِ پس اس تَلذ ًَساد غغبس هيشيز هبدر ثلااًحصبری ثب 
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قایطز١ی ضا قاطٝع  ،اٛس ثبیس زض اٝٓیٚ كطنات ثاب ً٘اي ١٘اطا  ٟ ظای٘بٙ َجیؼی ٛساقت٠
 ٛ٘بیٜس.
ٍ ًگزاًي،  اضطزاةٗی تٞاٛس ث٠ ٛٞظاز قیط ز١س.  ٗبزض زض ١ط ٝيؼیتی ً٠ ضاحت ثبقس
 قزاری ًَساد ثي هَجت شذُ ٍ ز شيٌذ ثبػث مبّش تزشح ًدٍد سيگبر هي تَا ٍ خستگي
 س. ُطزٛ
هنيذى پستبى تَسـط  ثٌٔ٠ٛساضزاضتجبٌ  پؿتبٙ ث٠ ثعضُی ٝ ًٞچٌی  ٗبزضٗیعاٙ قیط 
 ثطای تطقح قیط ٗی ثبقس. ثْتزيي ٍ هؤثزتزيي هحزك ،ًَساد
١ف ثیٚ ٗبزض ٝ ٛٞظاز، ًاب ایدبز ضاثُ٠ ػبَلی زضتـصی٠ ثب قیط ٗبزض ػلاٟٝ ثط ضاحتی، 
      ز١بٛا٠ ضحاٖ زض ٗابزض، ًاب١ف ثاطٝظ آؾاٖ، آٓاطغی  تر٘ساٙ ٝ ،ٗیعاٙ ؾطَبٙ پؿتبٙ
١ابی ثی٘ابضی  ٝ ١بی تٜلؿای، اؾا٢ب  ّ ٛی ٛٞظاز، ػلٞٛتب، ؾٜسضٕ ٗطٍ ٛبُ٢ؾٞء تـصی٠
ٟ ٝ ٗٞخت اكعایف ١بی كي ٝ ضٝیف ٛبثدبی زٛساٙ زض ٛٞظاز ٗر ط ثٞز اِٛٔی، ٛب١ٜدبضی
 ُطزز. ٗی ٛٞظازيطیت ١ٞقی 
ثبض زض  21تب  8قٞز ٝ ثیٚ  ی ثطحؿت توبيبی قیطذٞاض تؼییٚ ٗیتؼساز زكؼبت قیطز١
ٙ ٝ ًاٖ ضٝظ ٜٗبؾت اؾت. اؾتلبزٟ اظ قیك٠ ٝپؿتبٛي ؾجت ًاب١ف ٗیاْ ٌٗیاس  قجبٛ٠
١اب ٝ هبٓات كاي طٕ زٛاسا  ٙتـییاط كا  ،ػلٞٛتٝاٛتوبّ آٓٞزُی ف اكعایقسٙ قیط ٗبزض، 
 قٞز. قیطذٞاض ٗی
 
 ثبیس ثب ٗكٞضت پعقي نٞضت ُیطز. ،ٗهطف ١اط ٛٞع زاضٝیی زض زٝضاٙ قیطز١ی: 1ًنتِ
ای قایطذٞاض ٝ ضؾاٖ ٝظٙ ًاطزٙ زٝض ٟ ،یم ًلبیات قایط ٗابزض ث٢تطیٚ ضاٟ تكر:۸ ًنتِ
 .ضقس اؾت پبیف ضٝی ًبضت ،ٜٗحٜی ضقس اٝ





 ػلل گزيِ شيزخَار
   ؾابػت زض قاجبٛ٠ ضٝظ ُطیا٠  4تاب 1ٛٞظازاٙ ثُٞض ٗؼ٘اّٞ  
ثاب ٗحایٍ  ،ٗی ًٜٜسٝایٚ اٗط هؿ٘تی اظ ثطٛبٗ٠ اُٛجابم ٛاٞظاز 
 ذبضج اظ ضحٖ اؾت.
زٓیاْ ُطیا٠ ٛاٞظاز ثا٠  ًٜٜاس ًا٠ اؿٔت ث٠ ؿٍٔ تهاٞض ٗای 
ًا٠ ػٔاْ زض ناٞضتی  ،ُطؾِٜی ٝ ػسٕ ًلبیت قیط ٗبزض اؾت
 ٛٞظاز ٗر طٛس. ثطذی اظ ایٚ زلایْ ػجبضتٜس اظ:ظیبزی زض ُطی٠ 
 
 آٓٞزُی ذٞاة -     ثؿتٚ ً٢ٜ٠                 ٝخٞز ككبض زض  -
 پٞقبٛسٙ ٓجبؼ ظیبز                                                      -      قیط ذٞاض ثب ازضاض  بؾٔیؾٞذتِی ٛبحی٠ تٜ-
 قٔٞؿیؾطٝ نسا ٝ  -        ُطؾِٜی -
 ثی٘بضی -       ذیؽ ثٞزٙ ً٢ٜ٠ -
 زضآٝضزٙ زٛساٙ -        ؾطٗب ٝ ُطٗب -
 زضز زّ -                توبيب ثطای زض آؿٞـ ُطكتٚ -
 ػلٞٛت ازضاضی-                                    ٛیف پك٠      -
 خسایی اظ پسض ٝٗبزض -
 یب ذٜي ًطزٙ اتابم،  ُطٕ ًطزٙ ٝ ؾتلبزٟ اظ ٗٞظیي ٗلایٖ، ٗبؾبغ پكت ٝقٌٖ ٛٞظاز،ا
هاطاض زازٙ  ،ُطكتٚ آضٝؽ، تٌبٙ زازٙ ٗلایا  ٖ نحجت ًطزٙ ثب ٛٞظاز، زض آؿٞـ ُطكتٚ،





اٍ را با خشًَت تکاى  ٍالذيي ًبايذ بزای آرام ًوَدى گزيِ  ًَساد،
 عصبي ٍ عزٍق   ،بافتْای ًخاعيبِ آسيب دٌّذ. ايي کار هوکي است با 
هزگ    حتي يا ٍآسيبْای هغشی  ،کَری هَجب  ،ٌذُ هغشکٌتغذيِ     
  شَد.  ًَساد
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 غزثبلگزی ًَساد غسهبيشبت
ٌٗ٘اٚ  كاٜسٟ ٛاٞظاز ًا٠ ٝ ً ذُطٛبىث٠ ٜٗظٞض تكریم اذتلالات  كبتایٚ آظٗبی
ًابضی ؾای ًا  ٖثطضقابْٗ  ٝٗی قاٞز  اٛدبٕ ،سٜزض ظٗبٙ تٞٓس ثسٝٙ ػلاٗت ثبق اؾت
 5تب  3غسهبيشبت ثْتزيي سهبى اًجبم ايي  .كٜیْ ًتٞٛٞضی اؾات  ٗبزضظازی تیطٝئیس ٝ
ؾبػت اظ تٞٓس ٛاٞظاز  27حساهْ  ثبیس . ثبیس تٞخ٠ زاقت ً٠رٍس اٍل پس اس تَلذ است
 ُطكت.ٛ٘ٞٛ٠ ذٞٙ ٜٗبؾجی ٛٞظاز پبقٜ٠ پبی تب ثتٞاٙ اظ ،قت٠ ثبقسصُ
 ّبی لاسم در هزاقجت اس ًَساد تَصيِ
١بی ٛٞظاز زض ١ِٜبٕ ُطی٠ ثطخؿت٠ قسٟ ٝ یب ١٘طاٟ ياطثبٙ هٔات اٝ ثابلاٝ  ٗلاج-1
حتی ككابض ، ككبض ُٞٛ٠ يطث٠ یب زهت قٞز ١یچ ،پبییٚ ٗی قٞٛس ً٠ ًبٗلاً َجیؼی اؾت
 اِٛكت ث٠ ٗلاج ٝاضز ٛكٞز.
زض  ،تهحیح ٗی قٞزٗب١ِی  6اٛحطاف چكٖ ٛٞظازاٙ ًبٗلا ًَجیؼی ثٞزٟ ٝ تب ؾٚ -2
 ٗب١ِی ثب پعقي ٗكٞضت ُطزز. 6ػسٕ ث٢جٞز پؽ اظ نٞضت 
 ،ػُؿ٠ ًطزٙ ٛٞظاز اٗطی َجیؼی تٔوای ٗای قاٞز ٝ ضثُای ثا٠ ثی٘ابضی ٛاساضز -3
 ثٞزٟ ٝ ثبیس ثطضؾی ُطزز.ز١ٜسٟ ١كساضثطػٌؽ ؾطك٠ ٛٞظاز یي ػلاٗت 
ٓطظـ چبٛ٠ ٛٞظاز زض ١ِٜبٕ تؼٞیى پٞقي ٝ ٓجبؼ، ُطی٠ ًطزٙ، ُطؾاِٜی ٝ ... -4
تكاٜح ٛاٞظاز  زضز اؾت ٝ ٛكبٛ٠ یٛبضاحتی ٝ  ٛكبٛة تحطیي اػهبة ٝ ٝاًٜف ٛٞظاز ث٠
 ٛیؿت
   ٛبظى ١ِٜبٕ تٞٓس ضٝی پٞؾت ٛٞظاز ٗوساضی چطثی ٝ ٗوساض ً٘ی ٗٞ١بی ًٞتبٟ ٝ-5
  ووزاد و ماساشآغوش گرفته 
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 .ثبقس ٝخٞززاضز ً٠ َجیؼی ٗی
پؿتبٙ ثطذی ٛٞظازاٙ ٌٗ٘ٚ اؾت ٗتٞضٕ ثبقس ٝ یب حتی چٜس هُاطٟ تطقاح قایط -6
ثِ ّيچ . ضٝز زض ػطو چٜس ضٝظ اظ ثیٚ ٗی ٝٗٞهتی ثٞزٟ ایٚ ٝيؼیت  .٠ ثبقستٗبٜٛس زاق
 .مبری ًشَد ٍجـِ پستبى ًَساد دست
ٗای ثبقاس.  ًاطز ٟنٞضت ٗكت ٠ ٝ ث ١بی ٛٞظاز چطًٝیسٟ ، ٗت٘بیْ ث٠ آثی زؾت-7
پب ٗرتهطی ضٝی ١اٖ پب١بی ٛٞظاز ١ٖ اًثطاً ً٘ی ث٠ ؾ٘ت زاذْ چطذیسٟ ٝ اِٛكتبٙ 
زٓیاْ  ثا٠  ،ذ٘یسٟ ثٞزٙ زؾات ٝ پابی ٛاٞظاز ١ا  ُٖیطٛس ً٠ َجیؼی ٗی ثبقس،  هطاض ٗی
 بزی اؾت.ػ ،ٝيؼیت خٜیٚ زض ضحٖ ٗبزض
زض ثطذی زذتطاٙ ٌٗ٘ٚ اؾت تطقاح  .زؾتِبٟ تٜبؾٔی ٛٞظاز ٗتٞضٕ ٝ ثعضٍ اؾت-8
 ضٝز. ذبضج قٞز ً٠ ث٠ تسضیح اظ ثیٚ ٗی یب ذٞٙ اظ ٗ٢جْ
ث٢تطیٚ ظٗابٙ  آجت٠ ،اٛدبٕ قٞز تٞٓاس پؽ اظ ضٝظ اّٝ 01تب  ٛٞظاز ذتٜ٠ ث٢تطاؾت -9
 . ؾبػت اّٝ تٞٓس اؾت 84ذتٜ٠ زض ٛٞظازاٙ پؿط 
 اظ هٜسام ًطزٙ ٛٞظاز ث ط١یعیس.-01
زض ثی٘بضؾتبٙ اٛدبٕ  ،ؾبػت اّٝ پؽ اظ تٞٓس 42ًٞزى زض اٝٓیٚ ٝاًؿیٜبؾیٞٙ -11
ی ٝاًؿیٜبؾیٞٙ ُٗبثن خاسّٝ ٜٗسضج زض ًبضت پبیف ضقااس  ازاٗ٠ ی ثطٛبٗ٠، ُیطز ٗی
 زض ٗطاًع ث٢ساقتی زضٗبٛی هبثْ اٛدبٕ اؾت.
قٞ ثؼس اظ ٝ  خُٔٞیطی اظ ؾٞذتِی ٛبقی اظ ازضاض ٝ ٗسكٞع زض ٛٞظاز، قؿت یثطا-21
. اؾتلبزٟ اظ پ٘بز ضٝی (اًؿیسٝظَٛ) ٝ یاب لاظٕ اؾت ،ذكي ًطزٙ ٛٞظاز ١ط ثبض زكغ ٝ 
 قٞز. ٛسٝلا ٛیع تٞنی٠ ٗیًبلا
 ،اؾتلبزٟ قٞزای  ١یچ زاضٝ یب ٗبزٟاظ چكٖ ٛٞظاز ٛجبیس اظ ٗطاهجت ٝ  ثطای توٞیت -31
 پعقي ٗكٞضت ُطزز. یس ثبثب ،زض نٞضت ٝخٞز ٗكٌْ زض چكٖ ٛٞظاز
 ١بی ف ث٠ ُٞٛ٠١بی ٗبزض ٝ ُٞٛ٠قٌٖ  قٌٖ ٝی ث٠ثـْ ًطزٙ ٛٞظاز ٝ چؿجبٛسٙ -41
 ٛ٘بیس. قٞز ٝ تٜلؽ ٛٞظاز ضا ٜٗظٖ ٗی آضاٗف ٝ ٓصت ٛٞظاز ٗیٗبزض ثبػث ؾیٜ٠  بیٗبزض 
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ثبیس پیٞؾت٠ ث٠ ظب١ط ٛٞظاز تٞخ٠ زاقت٠ ٝزض نٞضت ٗكب١سٟ ٗٞضز ٗكٌٞى ث٠  -11
 پعقي اَلاع زازٟ قٞز.
 تَصيِ ّبيي ثِ پذراى
ح٘بیت ق٘ب ثطای قیطز١ی ٝ ٗوبثٔ٠ ثب اػتوابزات ٛبزضؾات اَطاكیابٙ ٝ اظ ثایٚ  -
 قیطز١ی يطٝضی اؾت ٝ ا ط ثؿیبض ظیبزی زاضز.ضكتٚ تطزیس ٗبزض زض ًلبیت 
ؾؼی ًٜیس ١٘ؿط ذٞز ضا زضى ًطزٟ ٝ اٝ ضا ً٘ي ًٜیس. اٝ ١ٖ ٗثْ ق٘ب ثاب تٞٓاس  -
تٞخ٠ ق٘ب ٛیبظ ثیكاتطی ٝ ث٠  ًٞزى زچبض تـییطات ظیبزی زض ظٛسُی ذٞز قسٟ اؾت
 زاضز.
س ایاٚ ٛا اظ ١اط ًٌ٘ی ً٠ هبزض ث٠ اٛدبٕ آٙ ١ؿتیس زضیؾ ٌٜٛیس تاب ١٘ؿاطتبٙ ثتٞا  -
زٝضٟ ضا ث٠ ؾلاٗت ثِصضاٛس. ٗی تٞاٛیس ثب ً٘ي زض ِٛ٢ساضی ًاٞزى (ثـاْ ًاطزٙ، 
 بیض١ا ثبظی ًطزٙ ٝ ح٘بٕ ًطزٙ) ٗطاهجت اظ ؾابیط كطظٛاساٙ، ذطیاس ٝ ً٘اي زض ًب 
 یبضی ضؾبٛیس.ٜٗعّ ث٠ ١٘ؿط ذٞز 
نٞضت ٠ تٞاٛیس ًٞزى ضا ث ًٜس، ٗی١ِٜبٗی ً٠ قیطذٞاض ثیف اظ ٗؼّ٘ٞ ُطی٠ ٗی  -
ؾط اٝ ظیط چبٛ٠ ق٘ب ثبقس ٝ ث٠ آضاٗای  ،ً٠ َٞضی٠ ایؿتبزٟ ضٝی ؾیٜ٠ ذٞز ثِصاضیس ث
 ضإ ٗطزاٛ٠ ؾبًت ٗی قٞٛس.آثب اٝ نحجت ًٜیس. ثیكتط قیطذٞاضاٙ ثب نسای 
ؿصایی اؾتلبزٟ ًطزٟ ٝ ١بی  ُطٟٝاٛٞاع ُٗ٘ئٚ قٞیس ً٠ ١٘ؿطتبٙ ث٠ هسض ًبكی اظ  -
 ًٜس. اؾتطاحت ٗی
زض اؾطع ٝهات ثا٠  ،زض نٞضت ٗكب١سٟ ١ط یي اظ ػلائٖ ذُاط زض ١٘ؿط ٝ ٛٞظاز -





 1385-درهاى ٍآهَسش پشضکیاًتطارات ٍسارت تْذاضت ٍ –غام یافتِ کَدک سالن  ّای ادهزاقثت  تَکلت -
 8385 -گزٍُ هؤلفيي -آ هادگی تزای سایواى -
 8385-رتاتِ ضيخ الاسلام  -تغذیِ دٍراى تارداری ٍضيزدّی -
 1385-ٍسارت تْذاضت ٍ درهاى ٍ آهَسش پشضکی-راٌّوای آهَسضی هادراى تاردار تزای ضيزدّی  -
 1385پایيش  -ٍسارت تْذاضت ٍ درهاى -راٌّوای کطَری تغذیِ دٍراى تارداری ٍ ضيزدّی -
 1385-اًتطارات پژٍاک آسواى-ادارُ گزٍُ ًَیسٌذگاى سلاهت ًَساداى  -قذم ًَرسيذُ هثارک  -
 3385سال  -اًجوي تزٍیج تغذیِ تا ضيز هادر ٍ یًَيسف -هجوَعِ آهَسضی تزٍیج تغذیِ تا ضيز هادر  -
 3385 -گزٍُ ًَیسٌذگاى ادارُ ًَساداى ٍسارت تْذاضت -هزاقثت اس ًَساد سالن (ٍیژُ ٍالذیي) -
 3385-دکتز هحوذ رضا هذتز سال -تاردار هزاقثت هادراى -





















 خسّٝ آزضؼ ٝ ق٘بضٟ تٔلٚ ٗطاًع ث٢ساقتی زضٗبٛی ٝ پبیِبٟ ١بی ث٢ساقتی ق٢طی هعٝیٚ
 
 تلفه آدرس مرشسوام 
 00175533 تي تست صوذیاى –تعذ  اس پل  -راُ آّي 5هزکشتْذاضتی درهاًی ضوارُ
 33925533 چْارراُ  ضْذا _خياتاى  ضْذا هزکش تْذاضتی درهاًی ضْذا
 21925533 پایيي تز اس تقاطع ضْيذ اًصاری -خياتاى ًَاب جٌَتی هزکش تْذاضتی درهاًی تثزیش
قوز تٌی هزکش تْذاضتی درهاًی 
 78052233 جٌة کَچِ صفزی _خياتاى سعذی  _چْارراُ تاسار  ّاضن
 53432233 جٌة کَچِ صفزی _خياتاى سعذی  _چْارراُ تاسار  پایگاُ تْذاضتی سعذی
 هزکشتْذاضتی درهاًی ٍليعصز
 75054333 اتتذای خياتاى تَحيذ _تلَار ضْيذ تْطتی  ٍپایگاُ ضْيذرجایی
 12496333 تيوارستاى قذس پایگاُ تْذاضتی قذس
ّای  سهيي -ضْزک تْارستاى -هيذاى آسادگاى -اًتْای غياث آتاد (عليجاًی)  3هزکش ضوارُ 
 67728633 عليجاًی
 06863333 جٌة کليٌيك تخصصی  _خياتاى فزدٍسی  هزکش تْذاضتی درهاًی اهيٌی
 26392233 هسجذ فاطوِ سّزا  _خياتاى عثيذ ساکاى  5پایگاُ تْذاضتی ضوارُ
 16053233 خياتاى ّلال احوز رٍتزٍی دتيزستاى پاسذاراى _هيذاى آسادی  2پایگاُ تْذاضتی ضوارُ 
 98863333 جٌة کوپ طزح آتياری  –چْار راُ ًَاب  هزکش تْذاضتی درهاًی  ًَاب
 60042333 جٌة پارک ضْذا _خياتاى حيذری  پایگاُ تْذاضتی پاکزٍاى
 57533333 درهاًگاُ تٌياد جاًثاساى  _خياتاى حيذری  پایگاُ تْذاضتی اهام سجاد
 22365333 هسجذ ٍلایت  _خياتاى ضْيذ تاتایی  پایگاُ تْذاضتی ٍلایت
ْذاضت ضْيذ هزکش ت  _تعذ اس کاًال آب  _خياتاى ضْيذ تاتایی  پایگاُ تْذاضتی سيٌا
 00107633 تلٌذیاى 
هزکش تْذاضت ضْيذ  _تعذ اس کاًال آب   _تاتایی خياتاى ضْيذ  15هزکش تْذاضتی درهاًی ضوارُ 
 55068633 تلٌذیاى
 07585633 هجتوع چْارصذدستگاُ ارتص  _اًتْای جاًثاساى 3پایگاُ تْذاضتی ضوارُ 
درهاًگاُ _رٍتزٍی هذرسِ استثٌایی اهام علی-فلکِ دّخذا_هيٌَدر هزکش تْذاضتی درهاًی هيٌَدر
 00338733 تقَی
 44966333 هيذاى خلفا-کَچِ دارٍخاًِ راسی-خياتاى ًادری ضوالی 8درهاًی ضوارُ هزکش تْذاضتی 
 00768733 فلکِ دٍم سوت چپ درهاًگاُ اهام خويٌی سپاُ _کَثز  پایگاُ تْذاضتی کَثز
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